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I'jju—jJ 3 f 'S^ 3_d> ^ JJI (j o ~ s ~‘ “ |f| y_s\ *?< < lo v_s\_iIa^ J-jOsSuo 3_d> (j-_«J3j-? 

3 g_jJojJI LpJ3Luu ^_JI o^Bj-! '-Sls-ll o\ 1 _jOs 5 uo l>^> JLjAaJI dJI—LpS .^^JLoJU 3 CJu £v_5^_juj 

.JUJoMI 

£ £ 

Acl ajju ^j_jjjOuJI Xsj 3 J_ iB o-*J$J-! SSI3JI J3LJ1J Ol ol uuljjJI O- 0 -OJ-J^JI CjlJujI 

£ 

<*-><£— vj J31_Jl» ^-sSj .i_Sj_j>\JI cLjc^zJI jliMI o-° AjJlsJI 3 u p J ^s JuU1 - :: ^l 3 oM-^oaJI cLiu 

(jL AAjljjuO ^ A A A A. 3> LjuO^J 2 3 1 

£ 

Q3I vjuj ,>SLol 3 O il wJol 3 cLiLc y> 3 o\LaaJI 6^U J iOqu uSloJI JulaS I JjJ voJU 


1 


5 
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:! ijyJlijiJU dbiLgLC Jjoo 18 

£ 

(J_«jlj_> 5 JI lil T «JJUO 3 lS $-9 /X_juJL> JL jjj 3 7 dl-J-iS 1 jjO_JI cJ_J3ji>^ 6 jLajO> JL JjJ Cj 

.dJU jLoOoO 

£ £ £ 

i_ 5VS2 ajJo J^jOsSuO LiCU I 3 ni . ^L-aJlajO 1 ^yO> l OO 3 ^J^jO l Q I^jO S^— ^D_jCXI> ^-Qi Qb_Ajbj*£JI 

5 ^jvJLc /)3_^JUI yJ-A /*^>£ 1 

3 ■j>-aa,^ Jd—JuJU 0\1 nOsJ I &Lu ^JvJLc -LC L aaJU <J^_aJ bjdl I Ol oLjujIjJJI {j—Q Joj Jisdl CjoJuU I 

Oj^JI oLj LoLxxj ^--a-^^^laj 3 o\Jjl_&x> LLjjJ dJLJLd JljJj LoJulC 

" J P 1 1 1 1 O3— QijJI 6jl «jUU> ^L~ju£U 3 

S' JlJLJ ^jjUUO ^3 dJ 

oboSuoJI 3 J uJo\JI 3 JukaJI 3 P Iqj\JI ■ x>Ljuuc>\JI JLcxSJ ^ub dJI JjcxSuo 


U^jJI l 5 n!c JbOoAj i) : 19 45 ttA«£ij 

£ £ 

U3_d>jJI ( 3 jl— > tjOLc O3 Ljj Ls: «Jjl o — jo o\L_ajoj\JI o— ^ AjAsdl v-S'-j-ub 

3 *^l jfc 1 ii 1 1 v_5\ 9 O3 j_>JuoJ 1 y £lS2j uS^Loju 3 J— i .<01. .C^ ■ ^ -1^3; 3 6 3 *.* I (_|— JUO 

tjs-ic IbLft^JU 3 _Jl«jo\JI 3 U3_5ijJI I3J3LUU ul Oj3_JI sS_xJlj q-jo U3_JL1qj 

/x_*j o\Oac 3 U3_dii jj_jo dJbx_juUL> ol_i3Sb) i_s ^_9 /OLstJI T cl^j—pJI l-X_ 5 > Lo ! O^Oasdl 

! j _9 1 J 3 -(j— 3 I jJ I i 3 -j jJo q—C 

C £ 

vJSj^. juJ J^ub L^J ^jjUL-jJ 3 U^b aaJI C\J I 3 ^j*-AA-^ L jJ 1 JeU-JLl> OjLoC 0\L_XxSuoJI 0 1-Qi 

^jjUL-aJ . O I jSZ muJ I V3 - ajUL^uO Lx.J L L >3 LoaJ ^ I Oj j. Q*Q IaJ 3 ^.9 u 3 ,>— ^ ^_$V- 1 C 

v^sv -9 9 lL>J I 6iiLjJ Sr 5 ^ JL-JI39 L^ls f ujod^JI - IgjoIjiifcA uj I v.s ^-9 dSI aJulo dJLjLDi 

■ \1 a 1 9 ^ a ^ ajuJ I 2 _jCx 9 ^JvJLc JlcL-juUU 1-9 3 


£ £ 

U^gjLJuul 3 3 I \jjJ jj> dbiLag Ojjo : 20 

£ £ £ £ 

O I . • 3 ■ b-C 3 * * * -- 6 j-q ij — o ! L^_ujjo ISj ^ v3j— ^ oiL-osJ ; ol < Od3^Sjo *~Lszj L juj . s II 

L^jJx J_£oJI Lo J ulC dJLj\La£: /y-x> o-° sSiJI />LJI cL*aJb dJLa_juuL> 


I * C3 ■ 1 1 1 1 j__x$ i 3 3 (j — jjjjo qJLkiaj I (^_j >< )joj Ol *- ■ * * 1 1 ol ajjIjjJI (_Jo ol ^ 

cuIcx-juJ! ciJLklC Ojjoj Ol5 >^u,l3_^ Jjajj ol .<U«JLflsdl <UjOII ^J-o uft_cLaj 

£ C 

.oI^)_jo 3 0 jA-*£> Oj—oj OlS 3 aju\JU /)Lil 6 
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^QjJLogJI ^La^oJU ^LoSl Lo S" L-Ccu-jujI 6 uo .^uo USI Lp L»J uo li>l qJLoaJI L9 wkJeJ 


J^Lwuu IgjiS > s^sJI ol^ill o^Ujj >d 3: 21 ^e*Al 



Ca_ 2SJ 3 (3s — 9 <i-Spdl $j—2cOJ ul U3_jJoj (ol Ju ajuJI <Lj£>1 > 3) Q^jJuuoJI Q-JO 

^_jo \J| l AAlJ \) o\Lbsdl ./x_£j\ L ac <2*3 uj jLJI 3I J_jjojJU 

V> jla>L aaJU ■ 1. Q jul C 3 La— J uulS LJLaJjjOU ^">1 . L^J Oj^J&jsJ i^SOJI 6 X. aaJlJ I O^Ljj 3 ^ b»Mi 

.ci_»A>JI 3 ^33-i )U dLj\LaC 

^j wuj ,L-*Jju OaaJI 3 cLoUa^aJI . <nJLc Jcuo^D cu iQjJI JLoj>\JI O^Lij 


1 
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(JLJjlJI) eUuuuoJI 3 cuJLbiJI oL^JLo&j jx-9 : 22 Q— 

JL-J Jl^cll y-j^U 

JlJlC <0>jjuoJI _jC)? ** A J I |jL_fi> ? /K) jJ ,J_JjjOaJI JL-OJ tQOogJI I JL-o-OJ J 

T (jjJsJbdl 0 i » nill gjol ajUU \J T (^j—JjjOuJU v_5 v I ^ J I /O 3 jJi JOQ * II O — 0 ,s ^ l°l 0 ‘ * <juI 


Ca_JujI ol AjuljjJI .JljJcJI yj—Jj joJ cLpJLil Jl_2j <OJLb\JI (J-JjLoJ cLLj /k _9 / ljL_d> i_S^l_QjJ 

v_sULJL 3 . ( 12 ) i_svJLosJI cla >JajLJuj\JI cl_Jj<xC q-jo g^—juuu diLJjuJI 3 <LJlb\JI jj_jjloJ ul 

U_>_oJ i_SV-aS 2J tjvjlcl i^>j) ._>_aSI 0;3_aOJ dLj\LaC _V_Jp 3 l _5^Jlcl ^V>_jij (J-J>OuJI g-JaX—JuUJ 

(20 ^Lxy^uJI / L-C 3 * ** j l Oj—o (j_o JLiLac 

: HUT Jl yjjLouu AS : 23 

Which body is best for 
health and performance? 



c C 

ci—JLcls (\L_juo JLJ cl C j «jj U ^Sj-jsJI) 6j «juJI cl_JLc 3_j^j15JI (J-jjLoJ 

Q Lac 3 U3_fi>jJI 3 <L_«JJlJI cl_ 9LJLII 6^L_jj 3 »juJI J 

.V_SV ajlJUoJI J_JuO 0-X ajuJ I U <Q 6 > a O <OjLqj0 .'-_j LqJI 


£ c 

l—Ld) yj—o 3 cL-a*aj (J-jo j_idl °lJ cLCj uj ,_ 5 ^a 9 (j g_Jaji_ 


uOJ 


Vo-SJs 

v_$V >ioLoJI 0 ^_qJI oLu£i juJ vj^_9 S' kJjJi—O ClJa JUjIjJJ HIITJI Q SUj I O j l5» AjI /*—) 

dLiCj uj ^ <adU c L-j3 />3 oi , OJ aJulJ I v_jj ;Juuo (J—jjjOuJI 3 1 HUT Jl 3 . ( ) 

') sSj_> lSj__ 3 sj 3I l _£_ aS v_ 5 v— ajUjOJ ■ I 3 LI 6jji9 CL_>lj -L>l ^—O 6j_«-a9 OJljoJ 

.(JLiSU tSj^i ajUUO 

£ £ 

.OJJI3S tjJLc J3 J ^JI 3 J3JDI 6 _>a-qJ OJuuuJI v_sJLc 3j^j 15JI cLI gJajLjuaJ v_sJLJL 3 

I jjUULJuULJfcjJ I |^|J iLoJ <-Sa9l HUT OJUuuJI <OLc ,_L>I uoJI r .J UOJ 
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vsv^jflj < p JLgj ! 24 

c C 

.^LlSuOjO 6jj3 J^Jo^J CjuIjJU yJ^JLJuijj /XjuUL> CLGJjJd j^>3 I 

i j_jJ V I ajUU (_j_ J r \ » OQJ I i * 1 ft I i j\ ./•> ~a> 1 1 Q jj"!i jj 6 II 1 1 i J3 I juU i"» fw9 lij 

■_cvp ..ill g_iu^ 3 joJI />LakJI yj&SZJ J3LJJ yJ—O g_/lo \) JXSij .dJbL> dj_Su <^3 ajU 3 C^JjJU 

.dJLoLkaj ,j_jo aJoj ul v_a_j>j Ijl_ 5> ,j_SJ 3 dJbjLcI ajuuoJ 

■_5^p 3 i_Sv— JO L.S?..lo J3I juU , 5s iS> L_ij03r! ol &>£>3 ,/* 1-SZjiJ O I v^sJUU 3 

jL^hJ! />bdoJI 3 aaA.^xJ I cLijl dJL L lZ^J ^LiuOul juj\JI 3 yol wJ^JI ^jJLc J-LcLajUU 

■olj«- JUL Jl 

.CjuIjJI cAIS\JI 3 gulaJI olg.^3 ^sv^jujI !>>jj cU3jJI 

OJuJUuJ <*3 JLf <Vjlj3dl JUI jSLjjJ U£J : 25 43c**aJ 

c c 

.O3&J1JI <^93 _«jJ , CUJ03JI CH° ^Jjl >> oIj^juJ CjlKI 3J 

dJbjJI S (j_o cLjOuJq.9 3 I_JlS> q_jo a_sJL> uLJ P_9LoU Ca_joJ li>j liLo ,j_SJ 3 

ajlJLa I Oj, a ? mO J I ol__>S2 ajuJI 6_L_Qj 0*3 ajU S - S H Cij—xSZ^ dJLS Q o loQ g I ■ 

■ CLajJaJ V-93-iulI i,jJljJlj 3 ■ OLiuO j$SLjuJ ^UdLoj __^S2 _ajJ 300“400 

C C C £ 

/>J cLjl Jl_^L> 3 CL. 9 JJ dJSl oL>35a) <« 3 j_C I ■ I 0 -a- 9^ O— ^ 3 'Oljfi «ju <-Sl ( j_j3_Ju \J 

! jSL AjJ 135 L_p_i 6ji_>l3 Cj_Jj <3 O-sdLo ul Oa_«J> .(JjO ajuJI 3 I Ca_jjJ(j l _sv_pj CU 
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V jj-QJ Lojb dl X, ■ jO I i Q<) ■ ■ i qJUl cl ni ul . I ‘ mO 1 jjjU I j — *- 1 111 *1 

tJsJLc v_S\_2X) LjOjI^ dJLSuOJ .i_SV^5j ujl «jUU cLxxJjJI o\JI_CjoJI 3 jJ_JO 

■ vilo— > i_uU— a-O-IIj — juuJI i_SSjl KjJJ> 





